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PRED NAMA JE TIEDAN

N

TR
\\\\&‘




O Tjednu skolskog
doruéka (T4D)

\ﬁl
)|

[; ]
7

Sto je Tjedan $kolskog dorucka i zasto se obiljezava?

Obiljezavanje Tjedna 3kolskog dorucka (TSD) pokrenuo je Hrvat-
ski zavod za javno zdravstvo (HZJZ) u sklopu nacionalnog programa
Zivjeti zdravo, pod stru¢nim vodstvom prof. dr. sc. Sanje Musi¢ Mi-
lanovié. Provodi se u osnovnim skolama na nacionalnoj razini s ciljem
podizanja svijesti o vaznosti nutritivno bogatog doruc¢ka za svako
skolsko dijete. Kroz edukativne i zabavne aktivnosti skole ucenike
potiCu na usvajanje pravilnih prehrambenih navika te ih podsjeéaju
na vaznost doruc¢ka i o€uvanja zdravlja od najranije dobi. Dorucak
je za 8kolarce najvazniji obrok u danu, a Skole su mjesto u kojem se
svakodnevno posluzuju tisuce doruéaka.

Kada se obiljezava TSD?

Obiljezavanje Tjedna skolskog dorucka veze se uz Svjetski dan hra-
ne koji obiljezavamo svake godine 16. listopada.

Tko sve sudjeluje u obiljeZzavanju TSD-a?

Iako je obiljezavanje Tjedna skolskog doruc¢ka prvenstveno namije-
njeno osnovnim skolama kojima se sal ju pozivi, u obil jezavanje se mogu
ukljuciti svi zainteresirani. U obil jeZavanje Tjedna skolskog dorucka
do sada su se samoinicijativnho ukljucivali vrtiéi i srednje skole iz svih
krajeva Republike Hrvatske.

Kako sudjelovati?

Poc¢etkom svake skolske godine na stranicama HZJZ -a i Zivjeti zdra-
vo upucuje se poziv na sudjelovanje sa svim potrebnim informacijama
i materijalima. Skole same odlu¢uju o naéinu sudJelovanJa poput toga
hoce li se Tjedan skolskog dorucka obiljeZiti na razini skole ili ée se
ukljuéiti samo pojedini razredi.



”5 Postoje li materijali koje mozemo koristiti?

Svake godine Tjedan skolskog doru¢ka ima odabranu temu. Preporu-
¢eni materijali se izraduju za svaku Skolsku godinu i dos‘ravljaju se
osnovnim skolama, a moZete ih pronacu i na stranicama HZJZ-a i Zi-
VJ€'|’I zdravo. Skole mogu ukljuéiti i druge aktivnosti za koje smatraju
da ¢e doprinijeti unaprjedenju skolske prehrane.

%7~ Kako do diplome?
) Skole koje obiljeze Tjedan Zkolskog dorulka, rijede zadatke (iza-
zove) i posalju izvjesCe o provedenom putem elektronicke poste
zivjeti.zdravo@hzjz.hr dobivaju diplomu.

Na kraju brosure nalazi se obrazac koji je potrebno popuniti. Mozete
ga ispuniti online ili poslati e-postom zajedno s izvjes¢em o prove-
denim aktivnostima. Nema zadanog formata za slanje izvjeséa, skole
mogu odabrati formu prema vlastitoj zelji.

\\1 U kojem obliku se Salje izvjeSée?

NasSa Skola nema Skolsku kuhinju, mozemo li obiljezavati Tjedan
[ Skolskog dorucka?

Sve aktivnosti se mogu prilagoditi i provoditi i u skolama bez skolske
kuhinje.

9/ Mozemo li se aktivnije ukljuciti u planiranje buducih aktivnosti?

Ako imate prijedloge i Zelite se akftivnije ukljuiti, javite nam se
putem elektroni¢ke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr ili na broj telefona
01 4863 377.




Tjedan ?kolskog dorucka 2026.
DORUCAK U GLAVNOJ ULOZI

Pred nama je tjedan uzbudljivih doru¢kovnih avantural

Ovogodisnji Tjedan Skolskog dorucka vodi nas u svijet gdje je dorucak glavni junak
nase price. Svaki dan otkriva novu scenu, novo .mjesto radnje" i novu priliku da istrazi-
mo koliko je hranjiv doru¢ak vazan za zdravlje, rast i Skolski uspjeh.

Mjesta radnje:

Vrijeme radnje:
12. - 16. 10. 2026.

Cilj:

Promicanje vaznosti hranjivog doru¢ka kroz zabavne, kreativne i istrazivacke
aktivnosti.

Tko sudjeluje?
Pozvani su svi - u€itelji i u¢iteljice, u€enici, roditelji, skolski kuhari i kuharice te svi koji
prepoznaju vaznost kvalitetne prehrane za zdravlje i skolski uspjeh djece.

Svaka skola moZe osmisliti svoju ,filmsku premijeru” - od malih razrednih scena do
velikih Skolskih dogadanja. Najvaznije je da dorucak dobije svoju glavnu ulogu!
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Sve aktivnosti u ovom pozivu sluze kao inspiracija i pod-r§ka pr| orgagizgnc(l)j;tci)rt:;je;i-z
jaT S Zka. Skole ga mogu prilagoditi svojim Mo u ,auz.
vanja Tjedna Skolskog doruc .S a Mo _ R L
idej isti thodnih godina dostup
sene ideje mogu koristiti | materua{e.lz pre ot JEAR
‘s)trfadnliocziev:l]ww zi{/jetizdravo.eu (https://zivjetizdravo.eu |category/zivjeti-zdravo-u skoli/)

Za objave na drustvenim mrezama koristite gznake
#zivjetizdravouskoli i #itjedanskolskogdorucka




Tjedan skolskog dorucka

KONCEPT EPIZODA

Filmska edukativna pri¢a o dorucku u 5 epizoda

KONCEPT

Tjedan Skolskog dorucka osmisljen je kao edukativna i kreativna . filmska" serija
od pet tematskih epizoda u kojoj je dorucak glavni junak.

Svaka epizoda otvara novo ,mjesto radnje” i novu Zivotnu situaciju u kojoj doru-
¢ak pokazuje svoju ulogu - od |judskog tijela i ucionice, preko svemira i reklame,
pa sve do Skolske kuhinje.

Cilj je da skole temu prehrane ne obraduju samo informativno, nego je pretvore u
pricu, iskustvo i kreativni proces ucenja.

MATERIJALI ZA PRIPREMU
Prije provedbe svake epizode sudionici se pripremaju koristeli:

»> biljeske za scenarij u brosuri

»> materijale Tjedna skolskog dorucka (sve materijale pronadite na
https://zivjetizdravo.eu/category/zivjeti-zdravo-u-skoli/)

»> Nacionalne smjernice za prehranu u¢enika u osnovnim skolama

»» Prehrambene smjernice za vise i nize razrede osnovnih skola
(https://zivjetizdravo.eu/2020/03/03/brosura-prehrambene-smjernice-za-
1-4-razrede-os/;
https://zivjetizdravo.eu/2020/03/03/brosura-prehrambene-smjernice-za-
5-8-razrede-os/)

»> Skolske udzbenike i druge provjerene edukativne izvore

»> primjere dobre prakse

SCENARIJ - EDUKATIVNA ,FILMSKA SCENA”

Svaka epizoda zapolinje scenarijem - kratkom filmskom scenom u kojoj dorucak
dobiva svoju ulogu.

Kroz likove, dijaloge i situacije prikazuje se:

»> kako se doruéak prilagodava razli¢itim uvjetima
»> kako osigurava energiju, snagu i koncentraciju
»> zasto je vazan u svakodnevnom Zivotu

Svaka epizoda nosi jasnu edukativnu poruku.

Sudionici interpretiraju epizodu kroz kreativni izraz prema odabiru:

»> gluma, pri€a, strip, plakat, infografika, video, pjesma, kviz...




DORUCAK T NIEGOVE
SUPERMOCT

U ovoj epizodi otkrivamo koliko je doruak vazan za energiju, koncentraciju i dobro
raspoloZzenje te kako .pokreée” nase tijelo i mozak za uspjesan skolski dan.

\uzi kao podloga za razumijevanje
Sr\(’)%‘e‘ilg 3 (l;:gamz?nu nakon dorutka te uloge

pojedmlh gkupina pamirnica.

Skupine namirnica u doruéku

Sadrie kalcij koji

MLIJEKO |
MLIJECNI je vaian za rast
PROIZVODI kostiju i zubi,

PomaZe u zadtiti
zdravlja, daje
vitamine, minerale
i vlakna.

—
Puno vitamina,
minerala i viakana.
Daje ti energiju
i jata imunitet.

ZITARICE | 3ju ti energiju

PROIZVODI OD 2aigru, uGenje

ZITARICA ¢ i sve aktivnosti '

+ krumpir tijekom dana. \
IZVORI Pomadu rastu i obnovi

BJELANCEVINA 4 ) tielate dajusnagu | meso, perad riba,
(proteina) - /i energiju. JaJa mahunarke

Ko ji doprinosi



8t0 se dogada v tijelv nakon doruéka?

Razli¢ite skupine namirnica razlikuju se po sastavu, odnosno sadrzaju hranjivih tvari.
Konzumacijom doru¢ka u organizam unosimo makronutrijente (ugljikohidrate, bjelance-
vine i masti), mikronutrijente (vitamine i minerale) te vodu. Svi oni zajedno omogucuju
pravilno funkcioniranje organizma i osiguravaju energiju za svakodnevne aktivnosti.
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»> Ugljikohidrati se u tijelu pretvaraju u glavni izvor energije za mozak i tijelo.

» Bjelancevine pomazu u rastu i obnovi tijela te su vazni .gradivni materijal”
organizma.

»> Masti daju dugotrajniju energiju, pomazu radu mozga i ziv€éanog sustava te
omoguéuju koristenje vitamina A, D, E i K.

»> Vitamini i minerali $tite organizam, ja€aju imunitet i pomazu pravilnom radu
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tijela.
»> Voda prenosi hranjive tvari i pomaze da svi procesi u tijelu pravilno funkcioni-
raju.
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Zakljuéna ideja za scenarij - -----------------ooo oo

Razvija se scenarij u kojem dorucak ,pokrece” organizam - energiju,
rast, zastitu i koncentraciju - te tako omogucuje uspjesan i aktivan
pocetak skolskog dana.



«JUTABNJI START U TRI VERZIJE"

Mjesto radnje: L judsko tijelo
Vrijeme radnje: Jutro - za vrijeme i hakon dorucka

Yrsta dorucéka:

Sluéaj 1: Nutritivno bogat dorucak

Sastoji se od vise skupina namirnica i osigurava energiju i potrebne hranjive tvari.
Primjeri: zobene pahuljice s mlijekom, voéem i orasima / integralni kruh s jajetom i
povréem / jogurt s volem i sjemenkama

Sluéaj 2: Nutritivno siromasan dorucak

Dorucak s manjim brojem skupina namirnica, ¢esto energijski bogat, all s manjkom
raznolikih hranjivih tvari.
Primjeri: krafna, keksi i sok

Slucaj 3: Bez dorucka

Preskakanje jutarnjeg obroka - nema unosa energije i hranjivih tvari nakon noci.

5c¢ena 1: Pokretanje sustava
Slucaj 1 - MOZAK:
.Dorucak je stigao. Sustav se pokrece stabilno i uravnotezeno.”
Sluéaj 2 - MOZAK:
.Doruéak je stigao... ali energija je nestabilna i kratkotrajna.”
Slucaj 3 - MOZAK:
.Nema dorucka... sustav se tesko pokrece.”

4cena 2: Energija i koncentracija

Sluéaj 1 - UGLTIKOHIDRATI:
.Dajem stabilnu energiju za mozak i misiée."

Slucaj 2 - UGLIIKOHIDRATT:

.Dajem brzu energiju, ali brzo i nestajem.”

Slucaj 3 - MOZAK:

.Nema goriva... koncentracija je slaba, osjecam umor."



4cena 3: Rast i snaga

Sluéaj 1 - BJELANCEVINE:
.Pomazemo rastu, razvoju i obnovi misica."

Sluéaj 2 - BJELANCEVINE:
.Prisutni smo u manjoj koli¢ini - tijelo je slabije."

Slucaj 3 - TIJELO:
.Nedostaje snage za kretanje i aktivnost.”

4¢ena 4: Energija kroz jutro
Sluéaj 1 - MASTT:
.Odrzavamo dugotrajnu energiju i sitost."
Sluéaj 2 - MASTI:
.Energija brzo pada, sitost kratko traje."
Slucaj 3 - MOZAK:
.Brzo'dolazi umor i pad energije.”

5cena 5: Zastita organizma

Sluéaj 1 - VITAMINI I MINERALTI:
.Jacamo imunitet i stitimo organizam.”

Sluéaj 2 - VITAMINI I MINERALI:
.Prisutan sam u manjoj mjeri - zastita je slabija.”

Sluéaj 3 - ORGANIZAM:

Zavrsna scena
Slucaj 1 - MOZAK:
.Spreman sam za ucenje, kretanje i uspjesan dan."
Slucaj 2 - MOZAK:
.Fokus je nestabilan, energija kratkotrajna.”
Slucaj 3 - MOZAK:
.Sustav je umoran, potrebno je gorivo.”

Poruka epizode ------------ii i
Slucaj 1: Nutritivno bogat dorucak osigurava stabilnu energiju, kon-
centraciju i snagu.”

Sluéaj 2: ,Nutritivno siromasan‘doruc¢ak daje kratkotrajnu energiju i
slabiju paznju.”

Slucaj 3: .Izostanak doru¢ka otezava pokretanje organizma i smanjuje
energiju i koncentraciju."



Odaberite svoj nacin prikaza teme ,Dorucak i njegove
supermodi”:

gluma, strip, kratka prica, plakat/infografika, video, pjesma ili
kviz (moZete se voditi zadanim scenarijem ili napraviti nesto
svoje).

1. Misija superdoruéak

Danasnja misija: napuniti tijelo supermoéima za igru, ucenje i
smijeh. Pojedi dorucak i postani Superjunak danal

Voce i povrée - daju superzdravlje i pomazu ham da rastemo.

Mlijeko i mlijecni proizvodi - daju superkosti i superzube.

Zitarice i kruh - daju superenergiju za igru i u€enje.

Namirnice bogate bjelancevinama (meso, jaja, riba, mahunar-

ke) - daju supersnagu za svakodnevne aktivnosti.

Zojeclii svoj dorucak i sakupi sve supermodi za uspjesan pocetak
anal

2. Mozes li ,pojesti dugu"?

.Duga” ovdje ne znaéi stvarnu dugu na nebu, nego razlicite
boje hrane na tanjuru. Svaka boja predstavlja razli¢ite vita-
mine i hranjive tvari koji su vazni za nase tijelo.

Ideja je potaknuti u¢enike da ne jedu uvijek istu hranu, nego
da .pojedu dugu” tako da tijekom dana ili tjedna jedu crveno,
narancasto, Zuto, zeleno i ljubicasto voée i povrce.

Ukratko: .pojesti dugu” znaci jesti Sareno, zdravo i raznoliko.







DORUCAK U SVEMIRU

U ovoj epizodi dorucak napusta Zemlju i postaje prava svemirska avantura! Ulazimo u
kabinu svemirskog broda i otkrivamo kako izgleda jutro kada se budimo medu zvijezda-
ma, a Salica ¢aja ne stoji na stolu nego lebdi u zraku. '

Dorubak u evemiru posebno je pr
bestezinekog stanja kako bi astr

energiju, $nagu konce

klagiénu kuhinju, hrana mora

za korigtenje.

Gravitacija i svemir

\\\\IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII/////
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no pakirati.
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Kakva mora biti hranaz?

Hrana u svemiru mora biti:
» lagana i kompaktna

» hranjiva i ukusna

»> bez mrvica (da ne ,lete")
»> dugotrajna i sigurna

4to Mora sadrzavatiz

» ugljikohidrate - za energiju

»» bjelanéevine - za misiée i shagu
» masti - za dugotrajniju energiju
» vitamine i minerale - za zastitu

»» vodu - za hidraciju

ilagoden uvjetima
onautima osigurao

ntraciju. Buduéida

biti cigurna i jednostavna

nemaju
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Na Zemlji gravitacija drzi hranu na tanjuru. U svemiru je vrlo slaba
pa sve moze ,plutati”. Zato se hrana mora posebno pripremiti i sigur-

7 \)
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U svemiru astronauti ¢esto
slabije osjeéaju okus hranel
Zato svemirska hrana ¢esto ima
jaci okus i vise zacina kako bi
bila sto ukusnija!
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Primjeri svemirskin obroka

Astronauti jedu poznata jela, ali u posebnoj svemirskoj verziji:

» kajgana - priprema se dodavanjem vode

»> zobena kasa ili pahuljice - uz dodatak vode

»> tortilje - ne stvaraju mrvice i ne ,lete”

»> suSeno voce - lagano i spremno za jelo

»> meso (govedina ili piletina) - ve¢ pripremljeno i spremno za zagrijavanje
»> Cokoladni puding - ostaje na Zlici i ne ,pluta”

»> svjeZe voce i povrée - poslastica koja nije uvijek dostupna

2ast0 je hranjiv doruéak vazan?z

U svemiru tijelo brZe gubi misiénu masu i snagu, a kosti slabe. Zato je doru¢ak vazan za
energiju, zdravlje i koncentraciju.

kako se planira i koristi svemirska hrana?

Astronauti prije odlaska u svemir isprobavaju razli¢ita jela. Biraju ona koja su ukusna
i hranjiva kako bi imali energiju tijekom misije. Vecinu hrane pripremaju strucnjaci na
Zemlji i pakiraju je u posebnu ambalazu. Neka hrana dolazi spremna za jelo, a nekima se
prije jela dodaje vodaili se zagrijavaju. Pi¢a su Eesto u prahu - dodaje im se voda, a piju
se pomocu posebne slamke.

Zanimljivo!

Svako pakiranje ima malu ¢i¢ak-traku kako bi se moglo pri¢vrstiti za povrsinu i
ne bi ,odletjelo” u svemiru.
Nakon jela, ambalaza se skuplja i vraéa na Zemlju ili izgori u atmosferi.

Zakljuéna ideja za scenanij - - ---------- - - oo o---

Dorucak u svemiru izgleda drugacije, ali ima isti cilj - osigurati
energiju i snagu za uspjesan dan.



DORUCAK U SVEMIRU

Mjesto radnje: Svemirska letjelica
Vrijeme radnje: Jutro

SCENA 1: BUPENJE U SVEMIRU

MOZAK: .
Dobro jutro! Vrijeme je za dorucak... ali danas smo u
svemirul

ASTRONAUT:
Sve lebdi! Kako uopée doruckovati?

GRAVITACIJA:

Na Zemlji sve drzim na mjestu. Ovdje sam slaba - hrana
moze ,odletjeti"!

SCENA 2: PROBLEM 4 DORUCKOM

ASTRONAUT:
Htio bih pahuljice s mlijekom...

PAHULJICE:
Ako me samo otvoris - odletjet ¢ul

MLIJEKO:
Ni ja ne mogu u zdjelu kao na Zemlji!

SCENA 3: RIESENJE — SVEMIRSKA HRANA

MOZAK:
Zato hrana u svemiru mora biti posebna.

DEHIDRIRANA HRANA:
Ja sam bez vode! Dodaj vodu i spremna sam za jelo.

G6OTOVA HRANA:
Ja sam veé pripremljena - samo me treba zagrijati.

SUSENA HRANA:
Ja sam lagana i dugo trajem!

HRANA SPREMNA ZA JELO:
Mene moZzes odmah jestil



SCENA 4: PRIPREMA DORUCKA

ASTRONAUT:
Dodajem vodu... grijem... otvaram pakiranje...

VODA:
PomaZem pripremi hrane i hidraciji!

MOZAK:
Odli¢no, doruéak je spreman!

SCENA 5: TIM ZA ENERGIJU

UGLJIKOHIDRATT:

Dajem energiju za upravljanje letjelicom!
BJELANCEVINE:

Cuvam misice snaznimal

MASTT:

Dajem dugotrajnu energiju!

VITAMINI I MINERALI:
Stitimo organizam!

ZAVRSNA SCENA

ASTRONAUT:
MoZda dorucak izgleda drugadije... ali i dalje
mi daje energijul

MOZAK:
Tocno! Bez doru¢ka nema uspjesne misije!

Poruka epizode -------------oe -

Cak i u svemiru doru¢ak mora biti hranjiv i dobro pripremljen - jer za
svako putovanje trebaju energija, snaga i koncentracijal



Odaberite svoj nacin prikaza teme ,Dorucak u svemiru”:
gluma, strip, pri¢a, plakat/infografika, video, pjesma ili kviz.

1. 8VEMIRSKE PAHULJIICE

.Pravi astronauti moraju biti dobro pripremljeni za svoje puto-
vanje. Zato ¢emo danas napraviti prekonoéne zobene pahuljice
u teglici - poseban svemirski dorué¢ak koji se priprema vecer
prije letal

U teglicu stavite zobene pahuljice, mlijeko ili jogurt te dodajte
svoje omiljeno voée. Zatvorite teglicu i ostavite je u hladnjaku
preko noci. Dok vi spavate, vas svemirski doru¢ak marljivo se
priprema za misiju.

Ujutro otvorite svoju teglicu, dodajte jos malo voéa ili orasa-
stih plodova i spremni ste za polijetanje!

Zadatak: Ukrasite svoju svemirsku teglicu i
fotografirajte je prije nego sto krenete u istraziva-
nje svemiral




2. 8VEMIRSKI TANJUR

Mozete li prepoznati namirnice koje su koristene za dorucak
koji prikazuje svemir? U koju skupinu namirnica pripadaju?
Kako bi izgledao tvoj svemirski tanjur?
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= Provjerite ima li na tanjuru namirnice iz barem 3 skupine: =
= » volei povrée =
= » mlijeko i mlije€ni proizvodi =
= » meso, riba, jaja, mahunarke, orasasti plodovi 2
= » kruh, pahuljice, Zitarice =
£ N
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Epizoda 3
DORUCAK U UCIONICI

U ovoj epizodi pratimo ,dorucak” dok putuje kroz razli¢ite skolske predmete i otkriva-
mo kako se snalazi u svakom od njih! U matematici brojimo i mjerimo, u prirodi i drustvu
istrazujemo odakle dolazi i kakonastaje, u jeziku ga opisujemo i pricamo njegove price,
a u likovnom i glazbenom postaje inspiracija za crteze i ritmove. Saznajemo kako jedan
obi¢an dorucak moZze postati prava skolska avantura kroz cijeli dan uc¢enja.

scenari]
DORUCAK U UCIONICI

Mjesto radnje: Skola
Vrijeme radnje: Jutarnji satovi

SCENA 1: JUTARNJI KAOS

UCENIK 1:
Uf... Skola... jos sam pospan...

UCENIK 2:
Moj mozak jos spava...

MOZAK:
Ja sam budan, ali bez gorival

SCENA 2: DORUCAK

DORUCAK (iz blagovaonice):
Hmm... jos sam u blagovaonici... malo mi je dosadno!

UCENICT:
Cekaj... dorucak prica?!

DORUCAK:
Da! I spreman sam za pokret!



SCENA 3: HRVATSKI — Priéa o dorucku

NASTAVNIK:

Opisite doru€ak kroz bajku ili pricu.

DORUCAK:

Ne zaboravite! Ja sam jutarnji heroj koji budi tijelo i mozak!
UCENIK:

ZvuCi kao superjunak iz filma!

SCENA 4: STRANI JEZICI — DORUCAK PUTUJE SVIJETOM

NASTAVNIK:
Kako se kaze doru¢ak?

DORUCAK:
To je bar lako! Breakfast! Friihstiick! Desayuno! Zajtrk!

UCENIK:
Dorucak je stvarno medunarodni putnik!

SCENA 5: MATEMATIKA — DORUCAK U BROJKAMA

NASTAVNIK:
Danas doruéak gledamo kroz matematikul

UCENIK:
Kako doru¢ak moze biti matematika?

DORUCAK:
Jednostavno! Mene mozete zbrajati, usporedivati i
slagati u razli¢ite kombinacije!

NASTAVNIK:

Evo primjera: sendvic, jogurt i voce.

UCENIK:

Znali brojimo sto sve imamo?

NASTAVNIK:

Tako je - gledamo koliko razli¢itih skupina namirnica imamo u dorucku

UCENIK:
Znaci matematika ham pomaze vidjeti je li doru¢ak dobro sloZzen?

NASTAVNIK:
Tocno!

SCENA 6: PRIBODA — posadi, uberi, pripreMmi, pojedi
NASTAVNIK:

U prirodi dobivamo razli¢ite skupine namirnica koje zajedno ¢ine hranjiv doru¢ak

VOCE i POVREE:
Mi smo najvazniji, dajemo vlakna, vitamine i minerale.



ZITARICE (kruh, pahuljice):

A sto je s nama? Mi dajemo energijul

MLIJECNI PROIZVODTI:

I mi pomaZemo rastu i jaéamo kosti!
BJELANCEVINE (meso, riba, jaja, mahunarke):

Mi gradimo tijelo i snagul!

MASTTI (orasasti plodovi, sjemenke, maslinovo ulje):
A mi dajemo dugotrajnu energiju!

géENIK:

Cekajte... izgleda da je u tijeku svada tko je vaznijil

NASTAVNIK:
A tko je u pravu?

UCENICI:

Svi imaju svoju ulogu, sjecate se Tanjura pravilne prehrane?

SCENA 7: POVIJEST — DORUCAK KROZ VRIJEME

NASTAVNIK:

Dorucak se mijenjao kroz povijest - |judi nisu uvijek jeli isto ujutro.

DORUCAK:

Zamisli... nekad sam bio jednostavan kruh, a danas sam
cijeli uravnotezen obrok!

UCENIK:

Znaci dorucak je putovao kroz vrijeme?

NASTAVNIK:
Tako je! Kako se razvijalo drustvo, razvijao se i dorucak.

SCENA 8: LIKOVNI — DORUCAK U BOJAMA

NASTAVNIK:
Danas nam je zadatak nacrtati hranjiv dorucak!

DORUCAK:
Vrijeme je da postanem umjetnicko djelo!

UCENIK:
Moj tanjur izgleda kao Sarena mapa zdravljal

ZAVRSNA SCENA

DORUCAK:
Eto, a rekli su mi da je moje mjesto samo u blagovaonicil

Porukalepizode L8 e e LU Ll Ui e )

Ucenje o prehrani je zanimljivo kada postane dio svakog skolskog sata.




Odaberite svoj nacin prikaza teme ,Dorucak u ucionici”:
gluma, strip, pri¢a, plakat/infografika, video, pjesma ili kviz.

1. UPOZNAJ SVIJET KROZ DORUCAK!

Upoznaj svijet kroz dorucak, danas donesi fotografiju nekog
dorucka zemlje Ciji strani jezik u¢is. Npr. engleski dorucak
komentiraj na engleskom jeziku, austrijski i njemacki na nje-
mac kom, ... :

S prijateljima iz razreda komentiraj sadrze li ti dorucci sve
sto je potrebno kako bi bili pravi superjunaci!

Na kraju se fotografirajte s primjerima dorucka.

2. UKLOPITE TEME O PRAVILNOJ PREHRANI U NASTAVU!

» Hrvatski jezik

> Osmisli slogan za ukusan i hranjiv dorucak.

> Napisi nekoliko recenica o svom omiljenom dorucku.
»> Matematika

> Provedi anketu: ,Sto uéenici najéesée dorudkuju?"

> PrikazZi rezultate tablicom ili grafom.

> Prebroji koliko je razli¢itih vrsta voéa i drugih namirnica zastupljeno u dorucku.
» Priroda i drustvo

> Razvrstaj namirnice prema skupinama: voce, povrce, mlijecni proizvodi, Zitarice,
izvor bjelancevina (meso, riba, jaja, mahunarke).

> Razgovaraj o tome zasto je dorucak vazan za zdravlje, koncentraciju i energiju.
»> Likovna kultura
> Nacrtaj svoj idealni doru¢ak koji sadrzi sve namirnice.

> Koja poznata slikarska djela prikazuju hranu, poput portreta napravljenih od voce
i povréa?

»> Povijest
> Istrazi kako se dorucak mijenjao kroz povijest.



DORUCAK U REKLAMI

Cilj ove aktivnosti je razumijeti kako reklame utjecu na nase odluke o hrani i potaknuti
kriticko promisljanje o fome Sto stvarno jedemo.

Reklamiranje
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koriste se pozn
kako bi proizvo
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Dotrazi zeleni
oblaéié na
proizvodima!

Istrazivanje vanjskog oglasavanja hrane i bezalkoholnih piéa u blizini osnov-
nih Skola u Republici Hrvatskoj prvi je put pokazalo da su djeca svakodnevno
izloZena oglasima na putu u skolu i iz nje. Vise od trecine svih zabil jezenih
oglasa odnosilo se na hranu i bezalkoholna pica, $to je u skladu s rezultatima

medunarodnih istrazivanja provedenih u sli¢nim okruzenjima.

Zabrinjava podatak da je gotovo polovica svih oglasa promovirala proizvode
s potencijalno Stetnim ucinkom na zdravlje, ukljuéujuéi hranu i bezalko-

konzumaciju medu djecom.

holna pica, alkohol, duhanske i vaping proizvode te kockanje. Takva visoka
izloZenost doprinosi normalizaciji tih proizvoda i moze potaknuti njihovu

\

JAMSTVENI Z1G ZIVIETI ZDRAVO

Jamstveni Zig ,,Zivje‘ri zdravo” predstavlja dodatnu
oznaku na ambalazZi koji se dodjeljuje prehrambenim
proizvodima ko je imaju povoljniji nutritivni sastav (npr.
manje dodanog Selera, soli i zasiéenih masti) u odnosu
na druge proizvode iz iste kategorije.

DORUCAK U REKLAMI

SCENA 1: UCIONICA — GLEDANJE REKLAME

NASTAVNIK:
Danas dorucak gledamo kroz reklame
i u¢imo kako one utjecu na nas.

REKLAMA (glas):

.Ovo je savrsen dorucak! Daje ti
energiju, srecu i uspjeh!”

UCENIK:

Zvuéi odli¢no... je li to stvarno tako?
DORUCAK:

Ja u reklami uvijek izgledam kao
superheroj... ali nisam uvijek takav.



SCENA 2: TKO SE POJAVLIUJE U REKLAMI

NASTAVNIK:

Tko se najcesée pojavljuje u reklamama?
UCENIK:

Sportasi, poznate osobe... i likovi iz crtical

MASKOTA (lik iz reklame):
Ja sam tu da proizvod uéinim zabavnim i
privlaénim!

UCENIK:
Znali koriste poznate likove da nas uvjere
da kupimo proizvod?

NASTAVNIK:
Tako je.

SCENA 3: 5TO REKLAMA POKAZUJE — A BTO NE

NASTAVNIK:
Sto reklame isti¢u?

UCENICT:

Okus! Energiju! Srecul
NASTAVNIK:

A Sto Cesto ne prikazuju?
UCENIK:

Koliko ima Seéera, soli i masti...

UCENIK 2:
I rijetko pokazuju voée i povrée!

DORUCAK:
Znaci nisam uvijek onakav kakvim me reklama prikaze...

SCENA 4: KRITICKO RAZMISLTANJE

NASTAVNIK:

Reklame ne prikazuju uvijek cijelu sliku.
Vazno je razmisljati sto jedemo.
UCENIK:

Znali, ne vjerujemo samo reklami?

NASTAVNIK:
Tako je. Gledamo i sastav hrane.



SCENA 5: STO SE DOGODILO U PRAKSI

UCENIK:
Ja sam jutros jeo dorucak iz reklame. Gnjavio sam mamu tjedan dana dok mi ga nije
kupila... Kutija je bila jako Sarena, a unutra je bio i lik kojeg sam mogao bojati.

NASTAVNIK:
I kako si se osjeéao nakon dorucka?

UCENIK:
Iskreno... brzo sam opet bio gladan i malo
umoran.

NASTAVNIK:

To se moze dogoditi kad hrana ima puno
SeCera, a nedostaje joj drugih hranjivih tvari.
UCENIK:

Znadi nije bas najbolji izbor?

NASTAVNIK:

Tako je. Takva hrana moze uzrokovati

kvarenje zuba, brzo nas zasiti pa opet
ogladnimo, a moze dovesti i do umora.

MOZAK:
O ovome uopée nisam razmisl jao!

ZAVRSNA SCENA

UCENICT:
Sada reklame gledamo drugadije!

Odaberite svoj nacin prikaza teme ,Dorucak u reklami”:
gluma, strip, pric¢a, plakat/infografika, video, pjesma ili kviz.



1. POSTANI «DETEKTIV DEKLARACIJA"!

Zadatak za uéenike:

Istrazi deklaraciju na proizvodu i otkrij $to se stvarno nalazi u

hrani!

KAKO CITATI DEKLARACIJU?

Deklaracija na ambalaZi pomaze nam odabrati zdravije namirnice.

Sastojci su navedeni od
onoga kojeg u proizvodu
ima najviSe prema onome
kojeg ima najmanije.

Provjeri koli¢inu energije,
masti, zasi¢enih masti,
ugljikohidrata, Secera,
vlakna, bjelancevina i soli
na 100 gili 100 ml.

Usporedi sli¢ne proizvode.

(4. SECERI, SOL |
ZASICENE MASTI

Biraj proizvode s manje
Secera, soli i zasi¢enih
masti.

G

Obrati paznju na oznake o recikliranju.

Razvrstavaj ambalazu u odgovarajuéi spremnik i brini o okolisu.

ZAPAMTI!

/\ Biraj jednostavne
proizvode s manje
I, sastojaka. :

Usporeduj
p proizvode i Citaj
deklaracije.

Obrati paznju na sljedece:

Jecam je alergen - Zitarica
koja sadrzi gluten.

Alergeni su sastojci koji
kod nekih osoba mogu
izazvati alergijsku reakciju.

Na deklaraciji su posebno
istaknuti kako bi ih

osobe s alergijama lakSe
prepoznale.

-
5. ROK UPOTREBE

,Najbolje upotrijebiti do”
odnosi se na kvalitetu
proizvoda.

,Upotrijebiti do” odnosi se

na sigurnost za zdravlje.

4 =
6. UVJETI CUVANJA

Pravilno Cuvanje pomaze
oCuvati kvalitetu i svjezinu
proizvoda.

\Prati upute na ambalazi.

Informacije o proizvodacu govore tko stoji iza

proizvoda.

Biraj proizvode s vise
@ vlakna, manje Secera,
soli i zasi¢enih masti.

e Citaj deklaraciju
ﬂ\ i brini o svom
zdravlju!




Citanje deklaracije proizvoda

1. Ucenici analiziraju ambalazu ili sliku proizvoda i pronalaze:
»> koliéinu 3eéera, masti i soli
»> prve sastojke na popisu

2. Zatim odgovaraju na pitanja:
»> Je li SeCer medu prvim sastojcima?
»> Sadrzi li proizvod puno Seéera, masti ili soli?
» Pogledajte kako se reklamiraju ovi proizvodi. Sto se naglasava u reklamama?
»> Ima li proizvod jamstveni Zig ,,Zivje‘ri zdravo"? Sto znadi ako ga ima?

3.V paru ili grupi usporeduju dva proizvoda i odlucuju koji je bolji izbor te
obrazlazu zasto.

PROIZVOD A PROIZVOD B



PROIZVOD A PROIZVOD B

2. Izradi plakat ili reklamo

U paru ili skupini izradite plakat ili osmislite kratku rekla-
mu za dorucak koji sadrzi sve namirnice.

Vas rad treba sadrzavati:

»» naziv dorucka

»» crteze ili slike namirnica

» najmanje tri razloga zasto je dorucak vazan

»> slogan koji ¢e potaknuti druge da ne preskacu dorucak
(npr. Dobar dorucak, dobar danl)



~ Epizoda 5 3

" DORUGAK U
AUOLAKOT KUHINIT

U ovoj epizodi ucenici upoznaju kako nastaje obrok u skolskoj kuhinji i tko sve sudjeluje
u njegovoj pripremi. Skolske kuharice i kuhari imaju vaznu ulogu jer planiraju, priprema-
ju i posluzuju obroke koji trebaju biti ukusni, sigurni i nutritivno uravnotezeni.

Gkoleki doruéak vazan je za pr
uenika. Sko
nutritivno “avpo’ce
ckladu ¢ Naciona .
%kolama, uz naglasak na raznoli

te odgovarajuée poret

ijut traciju
auilan ragt, razvoj, energijuikoncen ij

o iranjui pripremi :
o Y ) liugnu ulogu u planiranjutp tavlialy
i kuha::i;:n:i;u‘iﬂ\ih i priviadnih obroka, k%ieos;sovn&n J
R ; hranu ucent N
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odabiru jelovnika, predlaganjer Zdﬁ::‘;l\'e te davanjem povratnih

u jednostavne aktivnosti pripreme
informacija. Time

p

prihvaéanje kvalitetnih obroka.

0, -
OBROK 8 DIEVNIE PREPORUCENE VRSTE HRANE | JELA ZA POJEDINE OBROKE
POTREBA
\ Mlijeko ili mlije¢ni proizvodi, mlijecni napitci svjeze pripremljeni, Zitne pahuljice ili
Zajutrak 20 % A i g 2l § ; AN
kruh od cjelovitog zrna, orasasti plodovi i siemenke, sir, maslac, meki margarinski
namazi, marmelada, med, mlije¢ni namazi, svjeze pripremljeni namazi od
Dorucak 15 % ma’hl.markl, ribe ili povréa, mesni naresci, jaja, sezonsko voce i povrce, prirodni
vocni sok.
Juhe, kuhano povrce ili mijesana variva od povréa, krumpira, mahunarki i Zitarica,
Rucak 35 % sloZzena jela od mesa s povréem, krumpirom i proizvodima od Zitarica, meso, perad,
: riba, jaja, salate od svjezeg povréa i voce. '

Milijeko, jogurtidrugifermentirani mlije¢ni proizvodi, mlijeko sa Zitnim pahuljicama,
Uzina 10% pekarski proizvodi iz cijelog zrna, tijesto i proizvodi od tijesta iz cijelog zrna:

biskvitna tijesta i okruglice s vo¢em ili sirom, Strukle, savijace, pite i sl., voce, vocni
sok bez dodanog secera.




H

rana koju treba rijetko konzumirati ili izbjegavati

KATEGORIJA HRANE

) OBJASNJENJE'

Pekarski i slasticarski

U pravilu sadrze veliki udjel mastii Secera, radi cega je preporucljivo da se u slu¢aju njihovog
ukljucivanja u jelovnik koriste samo takvi proizvodi koji sadrze manje Secera i masti i koji

'pr0|zvo-<.i|,. L su izradeni na podlozi mlijeka (jogurta), iz cijelog zrna, s dodanim voc¢em, sjemenkama,
industrijski deserti S L AU 11V s SUl Pty T , 7 £y j

orasastim plodovima itd., ¢ime je bitno povecana njihova nutritivha gustoca.
GaZ|ra.n i Proizvedeni na temelju umjetnih bojila i vo¢nih aroma, te dodanog secera ili umjetnih
negazirana i AN LA e AT < .
Shatkalpia sladila. Savjetujemo potpuno izbjegavanje pica koja sadrze kofein.

Mesni, krem/
¢okoladni namazi,
tvrdi margarini

Sadrze veliki udjel masti i/ili nezeljenih trans masnih kiselina, radi ¢ega ne preporucamo
njihovu uporabu. Primjerenija je umjerena uporaba mlije¢nih namaza, namaza na osnovi
grahorica, mlije¢nih margarina ili kiselog vrhnja. [

Hrana s velikim
udjelom masti i
hrana kgja sadrzi
pretezno zasicene i
trans masne kiseline

Priprema jela s upotrebom masti povecava udjel masti u cjelodnevnoj prehrani, radi
¢ega preporucamo umjerenu uporabu masti. Zivotinjske masti u vecoj mjeri zamijeniti
kvalitetnim biljnim uljima.

Kod klasi¢nih przenih jela, ako se stavljaju u jelovnik, paziti na upotrebu svjezeg ulja za
przenje hrane i na temperaturu ulja tijekom pripreme.

Mesni proizvodi

Proizvode kod kojih je struktura homogena radi mljevenja (pasteta, hrenovke, mesni
naresci i sl.).

Instant juhe

i jusni koncentrati te
sli¢ni koncentrirani
proizvodi

Visok sadrzaj soli i aditiva.

Napomena: Rijetko podrazumijeva ukupno iz svih kategorija hrane do dva puta mjese¢no.

© 3tosve moze ukljucivati zdrav dorucak?

Miijeko ili fermentirane miije&ne proizvade (jogurt, kefir, acidofili L)

L3

o Mlijecne namaze

» Svijekre pripremljene mlijeéne napitke

» Zitne pahuljice (bez dodanog &acera, bojila, aroma i sl,)
Kruh od cjelovitog zrna (integralni, graham, raZeni i sl.)
Palentu

» Oradaste plodove i siemenke

Maslac

% Make margaringke namaze

& Marmeladu

» Mexd

tune | sl.}

purecih ili pilecih prsa, Sunka, kare i 5l.)
# laja (kuhana, punjena, kajgane, omiati)
@ Seponsko vode | povrde

prirodne sokove)

o Sir [sve vrste svjeleg sira, namaza od svijeleg sira te polutvrdih sireva)

» Svjede pripremljene namaze od mahunarki, ribe ili povréa (slanutka,

@ Mesne nareske (nareske kod kojih e vidljiva struktura mesa - narezak od

Prirodne voéne sokove (preferiati svieie cijedene sokove ili 100%

Invnr: Macionalne smjernice za prebrim uéeniic o nsmomim Seolama



DORUCAK U SKOLSKOJ KUHINII

SCENA 1: UCIONICA — 30¥!

UCENIK 1 (dramati&no): 4
Ljudi... imamo problem.. DANAS NEMA DORUCKA!

UCENICT:

Stooo?!

MOZAK (usporeno):

Upozorenje... razina energije... pada... 3... 2... 1...

UCENIK 2:
Mislim da sam vec sporiji...

SCENA Z: KOD KUHINISKOG PROZORA

UCENICT:
Sto se dogodilo?!

KUHAR (mirno):
Smirite se... doruéak nije nestao.

DORUCAK (dramati&no):
Samo... jos nisam nastaol!

SCENA 3: PROBLEM
UCENIK:
Kako to mislis ,nisi nastao"?
DORUCAK:
Bez plana i namirnica... ja sam samo idejal
KUHAR:

Dorucak se mora osmisliti i pripremiti. Imam
osjecaj da uenici uople ne cijene sav trud koji
ulazemo u kuhinji.

ISPRAVLIENA SCENA 4: SPASAVANJE DORUCKA

KUHAR (iza pulta / kroz prozor kuhinje):
Imamo hamirnice, ali trebamo dobar plan doru¢ka. Tko pomaze?

UCENICI:
Milll



MOZAK:
Ooo... vrijeme je za ideje!

UCENIK 1:

Doruéak bi frebao imati razli¢ite skupine
namirnica - da bude uravnotezen!

UCENIK 2:

Da, moZemo ukljuciti voce i povrce, Zitarice,
mlijecne proizvode i nesto iz skupine mesa,
jaja ili mahunarki.

UCENIK 3:
I vazno je da uzmemo samo koliko nam
treba, da ne bacamo hranu.

UCENIK 2:
I da blagovaonica bude lijepo uredena - da nham je ugodno dok jedemo.

KUHAR:

Odli¢no razmisljate! Vi ne kuhate, ali svojim idejama pomaZzete da doruc¢ak bude
bolji, zdraviji i organiziraniji.

MOZAK:

Savrseno! Sad mogu raditi punom brzinom!

DORUCAK:
Osjeéam se spremno... sad sam pravi Skolski dorucak!

ol b A=t alelo o S DR St R S R

Ucenici ne mogu sudjelovati u pripremi hrane u kuhinji, ali svojim ide-
jama, odgovornim ponasanjem i odnosom prema hrani pomazu da $kolski
dorucak bude uravnotezen, ugodan i bez bacanja hrane.

Odaberite svoj nacin prikaza teme
.Dorucak u Skolskoj kuhinji“:

gluma, strip, pri¢a, plakat/infografika, video, pjesma ili kviz.



o

1. MoZeMo li zajedno poboljsati skolske obroke?

Ucenici u skupinama osmisljavaju ideje za unaprjedenje skolske
prehrane. Ideje mogu prikazati crtanjem ili opisivanjem, uz
razmisljanje o prostoru, atmosferi i ponasanju tijekom obroka.

Poticajna pitanja:

»> Kako uciniti blagovaonicu ugodnijim mjestom za jelo?
»> Kako smanjiti bacanje hrane?

»» Kako potaknuti mirniji i ugodniji obrok?

Primjeri ideja:

»> plakati i poticajne poruke

» pravilo ,uzmi koliko mozes pojesti”

» pozitivne poruke o hrani

»> izrada skolske kuharice

» obiljezavanje dana kuhara i kuharica

» namirnica tjedna/mjeseca

» novi recept svaki mjesec

»> glasanje za obrok tjedna (., Tvoj glas odlu¢uje!”)
»> kutija ideja za omiljene obroke

»> Skolska anketa o obrocima (Sto bismo voljeli jesti)

2. Dizajniraj skolski jelovnik bvduénosti

Napisi ili nacrtaj kako bi izgledao jelovnik za skolski dorucak za
2050. godinu. Sto bi sadrzavao i kako bi izgledao?

___________________________________________________________________________________________

-

___________________________________________________________________________________________
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Obrazac za Tjedan skolskog dorucka 2026.

Obrazac za Tjedan Skolskog dorucka 2026. za razred ili $kolu moZete ispuniti online putem
poveznice ili ga poslati e-poStom zajedno s izvjeS¢em i fotografijama provedenih aktivnosti na zivjeti.zdravo@hzjz.hr.

Tjedan Skolskog dorucka 2026.

Naziv skole

(molimo oznacite: mati¢na skola (M) / podrucna skola (P))

Zupanija:

Razredi koji su sudjelovali u aktivnostima:

Broj ucenika koji su sudjelovali u aktivnostima:

Provedene aktivnosti (oznacite):

Dorucak u ljudskom tijelu Dorucak u rekami Dorucak u svemiru

Dorucak u skolskoj kuhinji Dorucak u ucionici

Drugo:

Dojmovi, zapaZanja i prijedlozi:

Suglasnost za koristenje materijala
Skola daje suglasnost za koristenje dostavljenih materijala (fotografija, u¢enickih radova, komentara i sl.) u svrhu
promocije aktivnosti, pri ¢emu se materijali koriste isklju¢ivo u edukativne i nekomercijalne svrhe.

Da Da, osim za fotografije na kojima su jasno vidljiva lica u¢enika Ne

Ako su potrebne potvrde o sudjelovanju za djelatnike Skole, molimo navedite njihova imena i prezimena:

Datum: Ime i prezime osobe za kontakt: Potpis:



http://survey.hzjz.hr/limesurvey/index.php?r=survey/index&sid=791896&lang=hr

Zivjeti zdravo Prehrambene Prehrambene
0 skoli sMjernice za sMjernice za
1.-4. razred 5.-8. razred

1. Ispunite obrazac na poveznici , Tjedan skolskog dorucka 2026.” (kao osnivac, Skola ili razred).

2. Do 6. 11. 2026. posaljite kratko izvjeSce s fotografijama provedenih aktivnosti na: zivjeti.zdravo@hzjz.hr.

3. Za dodatna pitanja moZete nas kontaktirati putem elektronicke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr ili na broj
telefona 01 4863 377. '



http://survey.hzjz.hr/limesurvey/index.php?r=survey/index&sid=791896&lang=hr
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